Lagkolhydratkokande i
Mikrovagsugnen

Swipea for snabba, halsosamma recept —



Varfor denna bok?

Har du lite tid men vill anda ata halsosamt? Denna bok erbjuder enkla
lagkolhydratrecept som du kan tillaga pa nagra minuter i mikrovagsugnen.
Perfekt for upptagna manniskor som vill uppratthalla sin kolhydratsnala
livsstil utan att tillbringa timmar i koket.



Vara Malsattningar

Snabba Recept

Praktiska ratter som kan tillagas i mikrovagsugnen

Vardagsliv

Enkla maltider som passar in i din rutin

Mangsidighet

Mikrovagsugnen som kraftfullt verktyg for hdlsosam mat



Fordelar med
Lagkolhydratkost

En kolhydratsnal diet minskar intaget av kolhydrater och fokuserar pa
proteiner och nyttiga fetter. Detta hjalper till med viktkontroll, dkar dina
energinivaer och stabiliserar blodsockernivan. Du kadnner dig piggare och mer

energisk genom hela dagen.



Varfor Mikrovagsugnen?

)

Snabbhet

Mycket snabbare an traditionella tillagningsmetoder - idealiskt for hektiska
dagar

(N
\.U/

Anvandarvanlighet

Blanda ingredienser, stall in tiden och klart

®

Jamn Tillagning

Naringsamnen bevaras genom jamn uppvarmning



Tips for Mikrovagsugnen

01

Anvand Mikrovagssakra Skalar

Helst av glas eller keramik for saker anvandning

02

Tack Mat med Ventilerat Lock

Forhindrar stank och framjar jamn tillagning

03

Ror om Halvvags

Sa blir maten jamnt tillagad overallt



Nodvandig Utrustning

Grundlaggande

e Mikrovagsugn - den viktigaste
apparaten

e Blandningsskalar och ramekiner
for individuella portioner

e Silikonlock for att tacka ratter



Viktiga
Lagkolhydratingredienser

Kolhydratsnala Gronsaker

Spenat, aubergine, champinjoner, zucchini

Magert Protein
Agg, kyckling, notkott, fisk

Alternativa Mjolsorter

Mandelmjol och kokosmjdl for bréd och bakverk

Mejeriprodukter

Feta ostar och gradde for kramighet



Forvaring och
Forberedelsetips

\/

Forvaring

Anvand lufttata behallare for mjol och torra ingredienser for att
halla dem farska.

Forberedelse

Skar gronsaker i forvag och forvara dem i burkar for enkel
anvandning under veckan.



Frukost: Ost- och
Skinkomelett

Ingredienser: 2 agg, 50g riven ost, 2 skivor skinka, salt och peppar

Tillagning: Vispa aggen, blanda med ost och skinka, och varm i
mikrovagsugnen pa medelhog effekt i 2 minuter. Enkelt och snabbt!



Pocherat Agg |
Mikrovagsugnen

Steg 1

Hall vatten och vindger i en skal

Steg 2

Tillsatt agget forsiktigt

Steg 3

Varm 1 minut pa 80% effekt

Ingredienser: 1 agg, 2 kopp vatten, vinager efter smak



Kramigt Aggrora

Ingredienser: 2 agg, 1 matsked gradde, salt och peppar

Tillagning: Vispa dggen med gradden, smaka av och varm i mikrovagsugnen i
intervaller om 30 sekunder. Ror om varje gang for en kramig konsistens.
Perfekt for en lyxig frukost!



Lagkolhydrat Muggbrod

Ingredienser: 1 agg, 2 matskedar mandelmjol, 1 matsked riven ost,

vitldkspulver, orter

Tillagning: Blanda alla ingredienser i en mugg och varm 90 sekunder pa full
effekt. Klart pa mindre an 2 minuter - perfekt for en snabb macka!



Sota Muggkakor




Krispiga Snacks

Ostkakor Parmesan Popcorn

Gor hogar av ost pa bakplatspapper Sprid ost i tunt lager och gradda 1
och gradda 1-2 minuter tills gyllene minut

Rostade Mandlar

Blanda med olja och kryddor, rosta i
intervaller om 30 sekunder



Huvudratt: Kyckling med
Gradde och Spenat

Ingredienser: 200g kycklingfilé, 50ml gradde, spenat, vitlokspulver, salt

Tillagning: Blanda kycklingen i bitar med gradde och spenat och koka 6-7
minuter pa medelhdg effekt. En kramig och naringsrik huvudratt som alla

tycker om!



Kottbullar i Tomatsas

Ingredienser: 300g kottfars, 1 agg, orter, tomatsas

Tillagning: Forma kottbullar, tick med sas och koka 8 minuter pa medelhdg
effekt. Servera med blomkalsris for en komplett lagkolhydratmiddag. Gott
och enkelt!



Fiskrecept

Lax med Smor och Citron

2 laxfiléer, smor, citronsaft, salt och peppar. Koka 5-6 minuter pa
medelhdg effekt.

Torsk med Vitlok

2 torskfiléer, vitlok, persilja, olivolja. Koka 6 minuter pa hog effekt.

Rikor med Orter

200g rakor, vitlok, olivolja, farska orter. Koka 4 minuter pa hog effekt.




Vegetariskt: Fylld Zucchini

Ingredienser: 1 zucchini, %2 paprika, 1 tomat, 50g ost, olivolja

Tillagning: Grop ur zucchinin, fyll med kryddade gronsaker och koka 6
minuter pa hog effekt. En fargstark och hdalsosam vegetarisk ratt!



Lagkolhydrat
Parmesanaubergine

Ingredienser: 1 aubergine i skivor, 100ml tomatsas, 50g ost, olivolja, salt

Tillagning: Lagg lager av aubergine, sas och ost pa varandra och koka 10
minuter pa medelhdg effekt. En italienskinspirerad ratt utan kolhydraternal!



Veganska Alternativ

(ﬁ, Tofu med Sojasas

200g tofu, sojasas, ingefara, sesamfron. Koka 4 minuter pa hog
effekt.

@ Angad Broccoli

1 broccolikrona, vitlok, olivolja, salt. Koka 5 minuter pa hog effekt.



Ostratter

Blomkalsgratang

1 liten blomkal, 100g ost, gradde, salt.
Gratinera 6 minuter i mikrovagsugnen.

Spenat med Farskost

200g spenat, 50g farskost, vitlokspulver.
Koka 3 minuter, tillsatt farskost och koka

ytterligare 2 minuter.




Gronsakschips

&’ Zucchinichips

Tunna skivor, olivolja, salt. Koka 5-6 minuter tills krispiga.

¢ Gronkalschips

Blad med olivolja och salt. Koka 4-5 minuter.

¢ Morotschips

Tunna skivor, olivolja, salt. Koka 5 minuter pa hog effekt.



Snabba Tillbehor

Sparris med Citron

L 10 sparrisar, citronsaft, olivolja, salt. Koka 3-4 minuter pa hog
effekt.
Blomkalsris

2 1 riven blomkal, olivolja, salt. Koka 5 minuter och blanda med
olivolja.

Pumpa med Kanel

200g pumpa, kanel, valnotter, salt. Koka 6 minuter pa hog effekt.



Dessert: Kokos-Chiapudding

Ingredienser: 200ml kokosmjolk, 2 matskedar chiafron, sétningsmedel, vanilj

Tillagning: Blanda alla ingredienser och koka 3 minuter, ror om halvvags. En
halsosam och mattande dessert som ger dig energi!



Sota Godsaker




Fruktdesserter

- N —

Fyllt Apple

1 apple, kanel, mandlar. Ta bort karnan, fyll och koka 3-4 minuter.

I —

Rostat Paron

1 paron, choklad, valnotter. Skar pa mitten och koka 2 minuter.

I —

Roda Bar Cheesecake

Farskost, agg, sotningsmedel, roda bar. Koka 1,5 minut i mugg.



Halsosamma Godis

Kokos-Kakaotryffel

50g kokos, kakao, sotningsmedel,
kokosolja. Forma kulor och varm 30
sekunder.

Lagkolhydrat Chokladkaka

100g choklad, gradde,
sotningsmedel. Smalt och gradda 2
minuter i mikrovagsugn.



Anpassningar och
Ersattningar

a

Mijolkfritt

Anvand kokosmjolk, mandelmjolk eller veganska ostar som alternativ.

&

Glutenfritt

Anvand mandel- eller kokosmjol istallet for vetemjal.

¥

Mer Smak

Farska orter och kryddor som persilja, kanel och ingefara forstarker smaken
utan kolhydrater.



Frukostidéer for Hela Veckan

1 Mandag

Ost- och skinkomelett med farska orter

2 Tisdag

Kramigt aggrora med avokado

3 Onsdag

Muggbrod med smor och ost

4 Torsdag

Pocherat agg med spenat

5 Fredag
Choklad muggkaka med bar



Lunchrecept: Snabba Sallader

Kycklingcaesarsallad

Grillad kyckling, romansallad, parmesanost, caesardressing. Koka
kycklingen 5 minuter.

Grekisk Sallad

Gurka, tomat, fetaost, oliver, olivolja. Ingen tillagning behdvs!

Tonfisksallad

Konserverad tonfisk, agg, majonnas, selleri. Koka aggen 3 minuter.




Middagsplanering

Planera Menyn

1
Valj 5-7 recept for veckan
) Handla Ingredienser
Kop allt du behover pa en gang

3 Forbered i Forvag

Skar gronsaker och marinera kott

Laga Mat

4 Anvand mikrovagsugnen for

snhabb tillagning



Proteinkallor

25Q 209

Kyckling Lax
Protein per 100g Protein per 100g
Agg Tofu

Protein per 2 agg Protein per 100g



Kolhydratinnehall i Gronsaker

C 3%

Spenat
Mycket lagt kolhydratinnehall

. 5%
Broccoli

Lagt kolhydratinnehall

_ 7%

Blomkal

Lagt kolhydratinnehall

_ A

Zucchini

Mycket lagt kolhydratinnehall



Snabba Mellanmal

a

&

Ostbitar

Fardigskuren ost med notter

a

Q

Avokado

Halverad med salt och peppar

p

Kokta Agg

Forbered flera i forvag




Kryddor och Orter

Basilika
Rosmarin
Timjan

Oregano

& B fR <« &

Persilja



Soppor i Mikrovagsugnen

Broccolisoppa

Broccoli, gradde, buljong, vitlok. Koka 8 minuter och mixa.

9 Tomatsoppa
Tomater, basilika, gradde, |10k. Koka 10 minuter och mixa.
3 Kycklingbuljong

Kyckling, gronsaker, vatten, kryddor. Koka 15 minuter.



Gratanger och Ugnsratter

Auberginegratang

Aubergine, tomatsas, mozzarella.
Koka 12 minuter.

Zucchinilasagne

Zucchini istallet for pasta, kottfars,
ost. Koka 15 minuter.

Blomkalspuré

Blomkal, smor, gradde, salt. Koka 8
minuter och mosa.

Ostgratang

Blandade gronsaker med ost. Koka
10 minuter.



Drycker och Smoothies

Gron Smoothie

L Spenat, avokado, kokosmjaolk, is. Mixa och njut!

Barsmoothie

Blandade bar, grekisk yoghurt, mandelmjolk. Lagt i kolhydrater.

Chokladdryck

3 Kakao, mandelmjolk, sotningsmedel. Varm 2 minuter.



Nyttiga Fetter

Olivolja

Enkelomattade fetter

Kokosolja

Mattade fetter

\

15%

Avokado
Nyttiga fetter per 100g



Maltidsplanering: Veckomeny
> Sondag

Planera och handla for veckan

®—  Mandag-Fredag

FoOlj din forberedda meny

® — Lordag

Flexibel dag for rester eller nya recept



Portionskontroll

1 Gronsaker

2 Protein

3 Nyttiga Fetter

i Mejeriprodukter

Bygg dina maltider med denna pyramid som grund. Gronsaker ska utgora
storsta delen, foljt av protein och nyttiga fetter.



Matlagningstekniker

Angkokning

Bevarar naringsamnen och smaker

Mikrovagsugn

Snhabbt och energieffektivt

Grillning

Ger god smak utan extra fett



Forvaringslosningar




Vanliga Misstag att Undvika

1 Overviarma Maten

Kontrollera ofta for att undvika torr mat

2 Glomma att Tacka

Anvand alltid lock for jamn tillagning

3 For Stora Portioner

Mindre portioner kokas jamnare



Sakerhetstips

Anvand Ratt Karl

Endast mikrovagssakra material som glas och keramik

Kontrollera Temperaturen

Maten ska vara genomvarmd till minst 75°C

Lat Vila

Vanta 1-2 minuter efter tillagning for jamn varme



Kostbesparingar

30% 90%

Energibesparing Tidsbesparing

Jamfort med ugn Snabbare tillagning

25%

Mindre Matsvinn

Genom battre planering



Sasongsrecept: Var

Sparrisomelett Spenatgratang

Farsk sparris, agg, ost. Perfekt Farsk spenat, gradde, parmesan. Latt
varmaltid! och god.



Sasongsrecept: Sommar

/Grillad Zucchini

Farsk zucchini, olivolja, orter. Sommarens smak!

4

/T omatsallad

Mogna tomater, mozzarella, basilika. Klassisk och frasch.

4

/Gurksallad
Gurka, dill, graddfil. Svalkande och latt.

4




Sasongsrecept: Host

@) Pumpasoppa

Rostad pumpa, gradde, ingefara

‘> Svampgryta

Blandade svampar, gradde, timjan

§) Kalgratiang

Vitkal, kottfars, ost



Sasongsrecept: Vinter

1 Rotfruktssoppa

Rotselleri, palsternacka, gradde. Varmande och mattande.
9 Kottgryta

NoOtkott, rotfrukter, buljong. Perfekt vintermiddag.




Festrecept

Laxrulle

"Perfekt for buffen! Rokt lax, farskost, gurka.”

Ostbricka

"Imponerande och enkelt. Olika ostar, notter, oliver.”

Miniomelett

"Sota tilltugg. Agg, skinka, ost i muffinsformar.”



Barnvanliga Recept

Pizzamuffins

Mandelmjol, ost, tomatsas. Barn alskar dem!

Kycklingnuggets

Kyckling, mandelmjol, kryddor. Knapriga och goda.

Oststanger

Mozzarella, 4gg, mandelmjol. Perfekt mellanmal.



Traningsmat

Fore Traning

' Proteinrik smoothie med bar och mandelmjolk

Efter Traning

' Kyckling med gronsaker for muskelaterhamtning

g Aterhamtning

' Mycket vatten och elektrolyter



Matlagning for En Person

e Muggrecept

Perfekt portionsstorlek for en person

e Sma Skalar

Anvand mindre karl for ratt mangd

* Frys Rester

Spara tid genom att frysa extra portioner



Matlagning for Familjen

Planera Tillsammans

Lat alla vélja en favoritratt for veckan

Laga i Storre Mangder

Anvand storre karl och justera tiden

Involvera Barnen

Lat dem hjalpa till med enkla uppgifter



Hallbarhetstips

5Y)

&b

Minska Svinn

Anvand alla delar av gronsakerna

Kop Lokalt

Stod lokala producenter

Ateranvandbara Karl

Undvik engangsplast

Kompostera

Gor kompost av matrester



Vanliga Fragor

Kan jag anvanda frysta gronsaker?

Ja! Frysta gronsaker fungerar utmarkt och ar ofta lika naringsrika som

farska.

&
Hur lange haller maten i kylen?
De flesta tillagade ratter haller 3-4 dagar i kylskap.

&

Kan jag vdarma upp maten flera ganger?

Bast att endast varma upp en gang for optimal smak och sakerhet.



Resurser och Inspiration




Borja Idag!

Lagkolhydratkokande i mikrovagsugnen ar ett fantastiskt satt att forenkla din
matrutin. Pa nagra minuter skapar du varierade och hdalsosamma ratter.
Upptack mikrovagsugnens potential i din kost och fokusera pa en balanserad,
smakfull naring!

Dela detta med ndgon som vill dta hialsosammare! €&




